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'REYKIR EKKI

Undanfarna manudi hefur vegg-
spjaldinu sem myndin er af verid dreift
vida um land. Fimmmenningarnir sem
par sjast, Lara, Hugi, Hreinn, Pérunn og
Guémundur, eru verdugir fulltraar
bess folks sem er i fremstu rod i iprott-
um hérlendis. | bessu bladi Takmarks
birtum vid umsagnir annarra fimm
ipréttamanna sem einnig eru lands-
pekktir. Auk peirra skrifa i bladid
landslidspjalfarinn i sundi og nams-
stiorinn i iprottum. Allt er petta folk
einhuga i afstédu sinni gegn reyking-
um. Pad er anagjulegt til pess ad vita
ad langflestir  bestu iprottamenn
landsins hafa tekid slika afstodu og
heilu landslidin eru reyklaus,

pad var Birgir Finnbogason sem afl-
adi iprottaefnisins i bladio. ]

Menntamalaradherra:

Von um
verulegan
arangur

Fyrir einu ari birtust hér i Takmarki
ummeeli paverandi menntamalarad-
herra, Vilhjalms Hjalmarssonar, um
barattuna gegn reykingum.

NU er Ragnar Arnalds radherra
menntamala, en undir pad embeetti
heyra m.a. ipréttamal, askulydsmaél og
ad sjalfsogou fraedslumal. Hann hefur
petta til malanna ad leggja:

A sidustu arum hafa menn gert sér
& gleggri grein fyrir skadsemi tébaks-
reykinga, Nylegar rannséknir hafa synt
ad reykingar eru ekki adeins haettu-
legar peim sem reykja heldur einnig
skadlegar folki sem andar ad sér
tébaksreyk fra reykingamonnum

| ljosi pessara stadreynda hafa
stjornvold tekid patt i adgerdum sem
mida ad pvi ad draga ur tobaksreyk-
ingum, og ber par haest lagasetningu
Alpingis sem felur i sér bann vid hvers
konar tébaksauglysingum. | pessum
I6gum eru jafnframt dkveedi sem heim-
ila ad banna reykingar i husakynnum
sem eru til almenningsnota. ba er
heimild til ad setja takmarkad eda al-
gjort bann vid reykingum i samgongu-
teekjum og er slikt bann nd ad nokkru
leyti i gildi

pad er po oruggt ad litill arangur
vinnst i barattunni gegn tobaksreyk-
ingum nema til komi skilningur og
studningur almennings. Su almenna
umraeda sem ordid hefur i pjoofélaginu
sidustu prju ar um skadsemi tobaks-
reykinga ber vissulega vott um ad folk
er ad vakna til vitundar um mikilvaegi
pessarar barattu. Anaegjulegast er po
ad verda vitni ad oflugri hreyfingu
grunnskoélanemenda gegn tobaks-

VEGGSPJALDA-
SAMKEPPNI?

Til st6d ad efnt yrdi i vor til
alpjodlegrar samkeppni barna
og unglinga um gerd vegg-
spjalda (plakata) gegn reyk-
ingum. Pvi midur vard ekki af
pessu en nu hefur Krabba-
meinstélagid til athugunar ad
halda slika keppni hér i haust
og er mjog liklegt ad af pvi geti
ordid. Verdur pa sagt fra pvi i
oktoberbladi Takmarks og
greint fra tilhdgun keppninnar
og verdlaunum sem gera ma
rad fyrir ad verdi ekki af lakara

taginu. O

reykingum. Takist ad vinna malinu
studning medal askunnar er von um
verulegan arangur. Su forysta sem
nemendur hafa tekid i pessari barattu
gefur vonir um ad reykingar muni
heyra til undantekninga medal kom-
andi kynsloda."

Ragnar Arnalds.




Vidhorf mitt til reykinga er
neikvaett og hvernig sem ég
bryt heilann get ég ekki
fundid neitt sem jakveett
geeti talist. Reykingar eru
skadlegar heilsu peirra sem
reykja en, pad sem pyngra
er a metunum, beer eru
einnig skadlegar heilsu
peirra sem reykja ekki en
purfa ad anda ad sér reyk-
mettudu lofti. Maettu reyk-
ingamenn gjarnan syna
peim reyklausu meiri tillits-
semi.

Eg tel alla fraedstu um
skadsemi reykinga jakveeda
og spor i rétta att. Vié sjalf
verdum ad velja og hafna og

eetti pbad val ad verda okkur
audveldara pvi meira sem
vid vitum um bessi mal.
Ungt folk hér a landi eetti
ad syna gott fordeemi og
kveikja aldrei i fyrstu siga-
rettunni og studla pannig ad
beettri heilsu og betri lidan.

KRISTIN MAGNUSDOTTIR
islandsmeistarl i
badminton 1979.

Ollum sem vilja halda
goori heilsu ber ad fordast
reykingar.

iprottamadur, sem etlar
ad na umtalsverdum arangri
i iprottagrein sinni, parf ad
finna goda og markvissa
leid til pess. Hann barf a
mjog goori pjalfun og grid-
arlega mikilli aefingu ad
halda. Hann verdur ad velja
sér rétt matarsedi og fa
nagan svefn. bad er pvi
mjog mikilveegt ad kunna ad

velja og hafna. Reykingum
hafnar hann fyrst af ollu illu.

Allir sérfreedingar a svidi
leeknavisinda eru sammala
um skadsemi reykinga en
ekki adeins fyrir | iprotta-
manninn''. Eg vil pvi hvetja
alla til ad hafna reykingum.

JON SIGURDSSON
i 1181 Islandsmelstara
i koriuknattlelk 1979,

Eg hef ordié var vid pad &
minum langa ipréttaferli ad
reykingar  keppnisiprétta-
manna heyra til undantekn-
inga. bad pekkist ekki nana

ad reykja fyrir leik eda i
hélfleik, eins og adur var.
Iprottafolk i dag gerir sér
grein fyrir neikveedum ahrif-
um reykinga a einbeitni,
heefni, pol og styrk.

GEIR HALLSTEINSSON
markakéngur [slands-
métsins i handknattlelk 1979.

pad er 1dngu sannad mal
ad reykingar eru skadlegar
fyrir likama okkar. bzer lama
starfsemi hans a ymsa vegu.
Markmid ipréttaidkunar er
ekki sist ad byggja upp lik-
amann til sérhaefdra ataka.
bess vegna e&tti iprotta-
madur ad reyna ad varast
allt sem torveldar honum
framfarir, Pad er m. a. af
pessari astedu sem ég reyki
ekki og hef ekki gert. Sa sem
reykir er i rauninni ad kasta

Visnabpatiur

Takmarki berast ibulega visur um
reykingar og bardttuna gegn peim.
Hafa paer einkum verid ortar 7
tengslum vié hopvinnu sjottubekk-
inga um petta efni. Ekki er vist ad
bar seéu allar ,,rétt kvednar'' en
efnid er oft athyglisvert. Her birtast
nokkur synishorn og seinna birtum
vié meira. Sendid okkur visur!

| mé8urkvidl barnid vex, Hjartad sjukt og krabbamein

pad gaeti komid kiukkan sex. lungun bilud og aldin bein.

A medan mé6dirin reykir Hvad hef ég gert til ad

i barninu han naestum kveikir. verdskulda alit petta?
Margrét Pétursdottir, Pad var adeins eitt: Sigaretta.

12 ara, Vogaskola, R.

Reykingar skemma
reyna alit ad hremma,
likama og lungu
lika hals og tungu.
Ragna S. Ragnarsdéttir,

12 ara, Barnask. Akureyrar.

En nu, vinur, er ég haettur,
annar madur, allur baettur.
Hjartad i lagi, mér liGur betur.
(Mér fannst ég verda ad
feera petta i letur.)

Stefan Benkovic, 12 ara,
Vesturbaejarskéla, R.




' fra sér akvednum styrk sem

betur veeri varid til likams-

uppbyggingar en i pyding-

arlausan sigarettureyk
JANUS GUDLAUGSSON

landslldsmadur i hand-
knattlelk og knattspyrnu.

Ef reykingar freistudu
manns pa geeti madur alveg
eins lagt skéna & hilluna.

Hlauparar efa fyrst og
fremst ondunar- og @&da-
kerfi sitt og afreksgetan fer
ad mestu leyti eftir adlog-
unarhzefni  peirra  patta
likamsstarfseminnar. Pad er
liost ad tébaksreykur i lung-
um og nikétin i e2dum hafa
neikvaed ahrif 4 getuna. Pad
vaeri alika og ad hlaupa i
lokudu loftlausu herbergi,
madur fyndi fljétt til half-
gerdrar |dmunar par sem
vodvar mundu pjast af sur-

' efnisskorti.

LILJA GUDMUNDSDOTTIR

A peim tima sem ég hef verid viéridinn
landslid Islands i sundi, pad er fra arinu
1964, hefur enginn sundmadur i pvi
reykt. betta & ekki adeins vid um lands-
1i3id i sundi heldur um alla pa er sfa
sund af alvéru med hamarksgetu i huga.

Hvers vegna skyldi sundfélk ekki
reykja eins og margir adrir? Astaedurnar
eru augljésar dllum sem eitthvad pekkja
til pess. Sundfélkid eydir mjég miklum
tima til sefinga, meiri en flest annad
iprottafdlk. Sa sem aetlar ad na langt i
sundiprottinni verdur ad verja 20— 30
kist. & viku i &fingar.

Sundfolkinu er ljoést ad reykingar
draga ur afkastagetu pess. bad veit ad ef
pad reykti hefdi pad 20— 30% minna pol
og prek en ella. Til hvers er pa ad leggja
4 sig allar pessar afingar, ef brjdta a
strax nidur pad sem byggt er upp?

Reyklaust landslid i sundi

Eg hef att pess kost ad afa med og
pjalfa sumt af besta sundfélki heimsins
um skemmri eda lengri tima. Enginn
pessara sundmanna reykti og Ollum
fannst slikt fraleitt.

bad sem hér er sagt a ekki bara vid um
afreksfolk i ibrottum. Somu stadreyndir
gilda um hinn almenna borgara. brek
hans og pol mun minnka med reyking-
um, svo ekki sé nd minnst 4 kostnadinn
og alla pa kvilla er fylgja peim.

Lesandi gédur, hugsa pu big um
prisvar adur en bu reykir.

Eg vona ad allir dagar i framtid pinni
verdi reyklausir, séu peir pad ekki nu
pegar. bad er pér og 6llu pjédfélaginu
fyrir bestu.

GUDMUNDUR b. HARDARSON
pjéltarl landsii3sins i sundl.

REYKLAUSIR BEKKIR
| 119 SKOLUM

Vidboétarbekkirnir fra pvi i sidasta bladi eru
pessir: 6K, 6.L og 6.M Alftamyrarskéla,
Reykjavik. - 6. bk. (st. 5) Barnaskéla Husa-

Enn hafa borist yfirlysingar fra sjo reyk-
lausum bekkjum, pannig ad fjéldinn i vetur
komst upp i 274. Endanleg skipting eftir
fraedsluumdeemum er pessi: Reykjavik 57,
Reykjanes 52, Vesturland 24, Vestfirdir 25,
Nordurland vestra 16, Nordurland eystra 41,
Austurland 26 og Suburland 33. Bekkir
pessir eru i samtals 119 skélum.

Eftir bekkjum er skiptingin pessi: 166
sjottu bekkir, 69 sjoundu bekkir, 30 attundu
bekkir og 8 niundu bekkir. Auk pess er einn
10. bekkur, pad er fyrsti bekkur framhalds-
deildar, sem strangt tekid tilheyrir ekki

vikur. - 6. F. Breidholtsskéla, Reykjavik. -

6.

bk. Grunnskélanum Austur-Landeyjum,
Rangarvallasyslu. - 7. R.F. Langholtsskadla,
Reykjavik. A skranni yfir reyklausa bekki i
desemberbladinu féll nidur 7.B Grunnskél-

anum i Borgarnesi.

Vi bidjum lesendur ad hafa i huga ad
naesta vetur verdur pradurinn enn tekinn
upp og vidurkenningar veittar reyklausum
bekkjum sem ba verda. Vonandi verda peir

Kristin Islandsmethatl
i milllvegalengdahlaupum. grunnskoélanum en telst hér med. margir. O
I sigarettunni sumir kvelkja Ef sigarettu upp i pig pti tredur Ef pa ert barnshafand|
og svaela og reyk]a. engan mann pu gledur. og reykir elns og fjandi
| pelm er tjara og biddu bara Pvi reykingar eru mesta mein pé muntu gera barnl tj6n
pvi bratt muntu tara. sem koml8 hefur i pennan helm. ur pvi pa reykir eins og fi6n.
Liney Laxdal, 12 ara, Hermann Orn Ingélfsson, Kristin, Erla og Hildur,
Barnask. Svalbardseyri. 12 ara, Barnaskoéla Akureyrar. 12 og 13 4ra, Vogaskoéla, R.
Reykingar eru 6sidur. AJ ég ekkl reyki Byrjadu aldrei 4 a8 reyk|a
Pad verdur enginn fridur af pvi mér ég hreykl. pvi eiturgufur lungun velk|a
innra med ydur Eg vona ad sama sé um blig hindra 8ndun og ®0aslatt
fyrr en b leggur hann nidur. sannlega mundi pbad gledja mig. likamann allan peer leika gratt.
Jon Kristinn Sigurdsson, Anna Lisa Baldursdéttir, Ragna Leifsdottir, 12 ara,
12 ara, Vogaskala, R. Barnaskéla Akureyrar.

12 ara, Barnaskola Akureyrar.




NADIA REYKIR EKKI!

Eg efast ekki um ad pu, keeri lesandi,
kannast vel vid nafnid6 Nadia Comm-
aneci — nafnid & rdmensku stutkunni
sem vann hug og hjértu dhorfenda a
Olympiuleikunum siéustu i Montreal
med frabaerri frammistodu sinni i fim-
leikum. Pa var hun adeins 14 ara ad
aldri. NU er hun ordin 17 ara og er enn
medal bestu fimleikakvenna i heim-
inum. Hver veit nema hun verdi sigur-
seel & naestu Olympiuleikum.

Nadia hefur pjalfad fimleika i morg ar
oglagt hart ad sér eins og allir veréa ad
gera sem atla sér ad komast i fremstu
réd ipréttamanna i hvada ipréttagrein
sem er, Hun hefur lika avallt gaett pess
ad stunda aefingar vel og lifa reglu-
s6mu lifi, Annars hefdi hdn ekki ndd
svona langt i iprétt sinni. Eitt af pvi sem
han hefur fordast ad gera er ad reykja.
Veist pu hvers vegna? Audvitad veit
Nadia eins og pu ad reykingar skada
heilsuna og valda sjukdémum. En pad
eru lika adrar astaedur fyrir pvi ad han

Til fyrirmyndar

pad vakti mikla athygli pegar
tennisleikararnir Jimmy Connors
og Bjorn Borg voru ad hefja leik i
meistarakeppni i Madison Square
Garden i Bandarikjunum ad peir
badu dhorfendurna ad reykja ekki
4 medan peir léku. Fyrst sl6 pégn &
hépinn en sidan kvad vid dynjandi
|6fatak.

Gott vaeri ad fleiri taekju sér pa til

reykir ekki. Han veit nefnilega, af pviad
hdn er ipréttakona, ad reykingar hafa
sleem ahrif & pjalfun og d&rangur
iprottamanna vegna bpess ad peer
draga Ur starfsgetu likamans, einkum
ef mikid er reykt og afleidingin er m.a.
su ad hann polir sidur areynslu eins og
i erfidri pjalfun og keppni.

Veist pu hvernig a pvi stendur ad
starfsgeta likamans minnkar vid ad
reykja? Astaedan fyrir pvi er fyrst og
fremst su ad reykingar torvelda lung-
um, hjarta og bl6di ad sja likamanum
fyrir naegilega miklu surefni. begar
sigarettur eru reyktar setjast efni ur
reyknum asamt slimi, sem myndast
fyrir tilverknad peirra, i lungun og valda
pviad geta lungnabladranna til pess ad
penjast ut og taka vid lofti, pegar
madur andar ad sér, minnkar verulega.

Reykingar valda pvi lika a6 blédid &
erfidara med aé taka vié surefninu. |
sigarettureyknum er kolsyrlingur sem
baetist vid pann litla kolsyrling sem fyrir
er i blédinu af edlilegum astaedum.
bessi aukning & kolsyrlingi torveldar
surefninu ad komast inn i bl66id. Af-
leidingin af pessu er su ad blodid faer
minna en ella af surefni til pess ad flytja
vefjum likamans og hann |, pjaist" i
raun af surefnisskorti. | pjalfun iprétta-
manna er hins vegar stefnt markvisst
ad pvi ad auka starfshaefni lungna og
getu peirra og hringrasarinnar til pess
ad taka upp sdrefni, pvi an surefnis
polir likaminn ekki areynslu til lengdar.
| sumum iprottagreinum, eins og t.d.
hlaupum, hjdlreidum, sundi og skida-
gongu er arangurinn i beinu samraemi

LT fimeq24 spol (518 vi& getu lungna og hringrésar til pess
ad taka upp suarefni.
Ef pu reykir ekki . . . Ef pa reykir . ..

Eitt af peim skadlegu efnum sem eru
i sigarettureyknum heitir nikétin, bad
hefur margvisleg ahrif a starfsemi
likamans, t.d. lamar pad taugakerfid,
prengir aebar og eykur bldédprysting-
inn. begar a&darnar, sem flytja hjarta-
vddvanum bléd, prengjast fser hann
ekki nog af surefni og pad er asteeda
fyrir pvi ad reykingamenn finna oft til i

hjartanu.
Fleiri deemi er heaegt ad nefna um
afleidingar reykinga fyrir  pjalfun

iprottamanna. Sumar afleidingar, eins
og td. sjukdémar i Sndunarferum,
slaem melting og truflanir i starfi melt-
ingarfeeranna, valda ekki adeins
6paegindum heldur oft a tidum lika pvi
ad gera verdur hlé a pjalfuninni —
kannski svo dogum skiptir, eda pa ad
draga parf ur henni vegna pess ad
iprottamadurinn getur ekki a sér heil-
um tekid.

A bessu getur pu séd ad reykingar
og ipréttapjalfun eiga ekki saman.
Ahrifin & tikamann eru pveréfug.

Nadia gerir pvi rétt ad reykja ekki.
bad & heldur enginn ipréttamadur ad
gera og allra sist peir sem eru ungir og
upprennandi. | ipréttum, sem 6dru,
naer madur ekki gédum arangri nema
madur leggi sig allan fram vid aefingar
og gaeti pess ad lata ekkert verda til
pess ad hindra pad ad settum moérkum
verdinad. bu skalt pvitaka Nadiu pér til
fyrirmyndar — hun er god fyrirmynd.
Reykingar skada pig adeins.

I16kadu ibréttir en reyktu ekki.

DR. INGIMAR JONSSON
namsstjori i ipréttum,




